
Классный час "Что имеем, не храним, потерявши, плачем"  

Цель:  формировать положительное отношение к здоровью как величайшей 

ценности. 

Задачи: расширить представление детей о здоровом образе жизни; способствовать 

формированию положительного отношения к здоровью ; побуждать детей к 

соблюдению навыков здорового образа жизни; содействовать воспитанию у детей 

чувства ответственности за собственное здоровье, здоровье семьи и общества. 

Форма: круглый стол 

Оформление: 

1. Написать на доске название классного часа; 

2. Нарисовать таблицу «Здоровый образ жизни». Строки таблицы будут 

заполняться в процессе игры.                                                                                3. 

Написать  пословицы и изречения о здоровье.  

«Здоровье так же заразительно, как и болезнь.»  Р. Роллан                                                                  

«Первое богатство – это здоровье.» Р. Эмерсон.   

«Человек, которому некогда позаботиться о своем здоровье, подобен 

ремесленнику,   которому некогда наточить свои инструменты.» И. Мюллер.                                                                                          

« У кого есть здоровье, есть и надежда, а у кого есть надежда – есть все. » Арабская  

пословица. 

«Что имеем, не храним, потерявши, плачем»       Русская пословица 

План классного часа: 

1. Интерактивная беседа «Что имеем, не храним, потерявши плачем». 

2. Мини – лекция « Что такое здоровье?» 

3. Составление таблицы «Здоровый образ жизни» 

4. Медицинская консультация « Секреты здоровья». 

5. Диалог «Умей сказать нет» 

6. Тест «Твое здоровье» 

7. Заключительное слово. 

8. Подведение итогов (рефлексия). 

Тема нашего сегодняшнего классного часа здоровый образ жизни. Каждый 

взрослый человек вам скажет, что здоровье – это величайшая ценность, но почему-

то современная молодѐжь в числе главных ценностей называет деньги карьеру, 

любовь, славу, а здоровье ставит на 7-8 место. 

На доске мы написали пословицу (читает): «Что имеем, не храним, потерявши 

плачем». 

Как вы думаете, какое отношение эта пословица имеет к теме нашего разговора? 

- Мы не храним здоровье, а когда заболеем, плачем. 

- Мы не только не храним, а намеренно портим своѐ здоровье, потом жалеем. 

- Мы думаем, что будем здоровы всю жизнь, а в старости вспоминаем, как 

разбрасывались своим здоровьем, не берегли его. 



- мы храним деньги, бережѐм одежду, а своѐ здоровье не бережѐм, а когда 

начинаем болеть, жалеем об этом. 

Ведущий: Мы знаем, как сохранить деньги, как сберечь вещи. А знаете ли вы о 

том, как хранить здоровье? 

Сегодня мы и будем говорить о том, что нужно делать, чтобы не жалеть о 

потерянном здоровье. 

1. Мини-лекция «Что такое здоровье?» 

А как вы понимаете слово здоровье? 

- Здоровье – это когда ничего не болит, когда ты хорошо себя чувствуешь и т.п. 

Ведущий: Действительно, долгие годы здоровье и понималось как отсутствие 

болезней и физических недостатков. Но в наше время установилось другая точка 

зрения. Согласно этой точке зрения, здоровье бывает физическое, душевное и 

социальное. 

Физическое здоровье – это состояние правильной работы всего организма. Если 

человек физически здоров, то он может выполнять все свои текущие обязанности 

без излишней усталости. У него достаточно энергии, чтобы успешно учиться в 

школе и делать всѐ необходимые дела дома. 

Душевное здоровье проявляется в том, что человек доволен собой, нравится 

самому себе таким, каков он есть, он удовлетворѐн своими достижениями и может 

делать выводы из своих ошибок. Для поддержания душевного здоровья 

необходимо отдыхать, получать новые впечатления, общаться с друзьями. 

Социальное здоровье проявляется в отношениях с другими людьми. Социально 

здоровые люди умеют ладить с окружающими. Они уважают чужие права и могут 

отстоять свои. Они поддерживают добрые отношения с родственниками, умеют 

находить новых друзей, умеют выразить свои потребности и нужды так, чтобы они 

стали понятны окружающим. 

Здоровым можно назвать только такого человека, который обладает всеми тремя 

видами здоровья. 

2. Составление таблицы «Здоровый образ жизни». 

Итак, здоровье – это великая ценность, но многие начинают это понимать, когда 

заболеют. Учѐные утверждают, что организм человека рассчитан на 150-200  лет 

жизни. А у нас люди живут в 2-3 раза меньше. Как вы думаете, почему? Что 

мешает людям жить долго? 

 Экология. 

 Вредные привычки. 

 Питание. 

 Стрессы. 

 Тяжѐлая работа. 



 Отсутствие движения. 

 Маленькие зарплаты и т. п. 

Ведущий. Да, безусловно, всѐ, что вы назвали, влияет на здоровье человека, но 

медики утверждают, что самое главное для здоровья – это умение человека 

работать над собой, над своим здоровьем. Все учѐные сходятся в одном: чтобы 

быть здоровым, нужно вести здоровый образ жизни. 

На доске мы составили таблицу « Здоровый образ жизни» А вот из чего 

складывается ЗОЖ, мы пока не записали. Чтобы заполнить эту таблицу, я загадаю 

вам 5 загадок. Каждая загадка – это один из факторов здоровья. Вы отгадаете 

загадку, и мы запишем ответ в таблицу.  

Итак, 5 факторов здоровья. 

1. Равномерное чередование труда и отдыха в течение дня. (Режим дня)  

2. Постоянная тренировка своей физической выносливости, устойчивости к 

холоду, к заболеваниям. ( Закаливание) 

3. Мероприятия, направленные на поддержание чистоты, здоровья. (Гигиена). 

4. Порядок приѐма пищи, еѐ характер и количество. (Правильное питание). 

5. Активные действия, в которых участвуют разные группы мышц, (Движение, 

спорт). 

Итак, что же у нас получилось. Из чего складывается здоровый образ жизни, 

который дарит человеку здоровье и долголетие? 

a. Режим дня; 

b. Закаливание; 

c. Гигиена. 

d. Питание.  

e. Движение. 

Я предлагаю добавить в этот список ещѐ один пункт – отсутствие вредных 

привычек. Вы согласны со мной? 

Действительно, человек может выполнять все пункты здорового образа жизни, но 

одна его вредная привычка, например, курение или алкоголизм, сведѐт на нет все 

его усилия.  

ВСТАВКА  По этому поводу особо я хочу остановиться на вредной  привычке -

употребление спиртного. На сегодня в нашем классе это очень острая проблема.  

Крупнейшие умы мира отмечали, что беды, причиняемые потреблением алкоголя, 

превышают те беды, что несут человечеству чума, голод и война вместе взятые. 

Алкоголь очень дорого обходится обществу.        

 3. Чем же он опасен? Предлагаю обсудить этот вопрос в группах. Представьте 

себе, что вам нужно убедить разные слои населения отказаться от алкоголя, 

показать, как дорого за него приходится платить. 

Первая группа покажет, чем опасен алкоголь на транспорте. 

Вторая группа покажет опасность алкоголя на производстве. 

Третья группа раскроет опасность алкоголя для семьи, детей. 

Четвертая группа покажет связь алкоголя с преступностью. 



Подберите примеры и сделайте вывод, почему опасно употребление алкоголя 

именно в этой области? 

(В течение 5-7 минут дети готовятся.) 

Примерные ответы детей: 

Первая группа: 

- Пьяный водитель или пешеход могут стать причиной аварии на дороге. 

- Пьяный пассажир может получить травму, может травмировать других 

(например, в метро упасть с эскалатора). 

- Пьяные водители теряют контроль над собой, устраивают гонки на дорогах. 

- Пьяный водитель может уснуть за рулем, и машина станет неуправляемой. 

- На дороге обстановка меняется очень быстро. Нужно обладать хорошей реакцией, 

трезво оценивать ситуацию. У пьяного человека реакция заторможена, он невольно 

может стать виновником несчастья. Потом придется ремонтировать машины, 

оплачивать лечение пострадавших. Алкоголизм дорого обходится на транспорте. 

Вторая группа: 

- Пьяный строитель может упасть с верхнего этажа, может плохо выполнить 

работу, что приведет к разрушению здания, к аварии. 

- Пьяный рабочий, который делает самолеты, корабли, машины, сделает что-то не 

так, от этого пострадают люди. 

- Пьяный на заводе может получить травму, может повредить станки, 

оборудование, это влетит заводу в копеечку. 

- А если пьяница окажется работником атомной станции - даже страшно 

представить, что может произойти! 

- Современное производство насыщено сложной техникой, пьющий человек может 

заснуть на рабочем месте, может потерять сознание, по его вине пропадет труд 

многих людей. Алкоголизм на производстве - это большие затраты. 

Третья группа: 

- Алкоголики в семье - это настоящее бедствие. Они не занимаются воспитание 

своих детей, подают им плохой пример. Алкоголиков часто лишают родительских 

прав, а детей отдают в интернаты. 

- Не повезло тем, у кого соседи алкоголики. Это постоянные пьянки, скандалы, 

ссоры. Люди из-за них не могут отдохнуть, даже в своем собственном доме не 

чувствуют себя в безопасности. 

- Иногда дети алкоголиков идут по стопам родителей, попадают за решетку, или 

сами становятся алкоголиками. 

- Алкоголики могут устроить пожар в доме, взрыв газа или другую аварию. 

- Жить в одном доме с алкоголиком - несладко. Семье приходится постоянно 

терпеть лишения, отказывать себе в самом необходимом ради дорогой слабости 

своего близкого. 

Четвертая группа: 

- Алкоголики с легкостью идут на воровство, грабеж. 

- В пьяном угаре люди затевают жестокие драки, во время которых не 

контролируют агрессию. Такие драки часто заканчиваются убийствами. 

- По пьянке люди делают много глупостей, просто так, чтобы развлечься, потом 

эти глупости квалифицируются как преступления. 

- Многие преступники не знают законов и думают, что алкоголь будет для них 

оправданием, но это не так: алкогольное опьянение усугубляет вину. 



- Алкоголь пробуждает в человеке чувство эйфории, ложной уверенности в себе, 

желания рисковать. Это толкает людей на преступления, за которые приходится 

платить: деньгами, свободой, кому-то - собственной жизнью. 

Вывод: вредные привычки несовместимы со здоровым образом жизни. 

ВСТАВКА:   А еще вы всегда должны уметь противостоять дурному влиянию.  

Послушайте диалог. Если бы каждый смог за себя постоять, … 

3. Медицинская консультация «Секреты здоровья». 

Ведущий. А сейчас мы открываем нашу медицинскую консультацию, которую  

назвали «Секреты здоровья». 

Врач 1. Мой секрет касается питания. Врачи-диетологи всего мира выявили 

пятѐрку самых вредных продуктов для человека. 

В эту пятѐрку вошли: 

1. Сладкие газированные напитки. Созданы вовсе не для утоления жажды, а для 

еѐ вызывания. Отличаются гигантским содержанием сахара: в одном стакане 

его не менее пяти чайных ложек. 

2. Картофельные чипсы, особенно приготовленные не из цельной картошки, а 

из пюре. В сущности, это смесь углеводов и жира, плюс искусственные 

вкусовые добавки. 

3. Сладкие батончики. Сочетание большого количества сахара и различных 

химических добавок обеспечивает высочайшую калорийность, и желание 

есть их снова и снова. 

4. Сосиски, сардельки, варѐная колбаса, паштеты и другие продукты с так 

называемыми скрытыми жирами. В их составе сало, нутряной жир, занимают 

до 40% веса, но маскируют под мясо, в том числе и с помощью вкусовых 

добавок. 

5. Жирные сорта мяса, особенно в жареном виде. 

Старайтесь избегать этих продуктов. Молочные продукты, овощи, фрукты – вот, 

что поможет растущему организму. 

А еще я хочу остановиться на газированном напитке-«Кока-кола» которая с 

успехом заменяет бытовую химию.  

 История кока колы утверждает, что во многих штатах США дорожная 

полиция всегда имеет в патрульной машине 2 галлона Колы, чтобы смывать кровь 

с шоссе после аварии.  

 Чтобы почистить туалет, вылейте банку Колы в раковину и не смывайте в 

течение часа.  

 Чтобы удалить ржавые пятна с хромированного бампера машины, потрите 

бампер смятым листом алюминиевой фольги, смоченным в кока коле.  

 Чтобы удалить коррозию с батарей в автомобиле, полейте батареи банкой 

Колы, и коррозия исчезнет.  

 Чтобы раскрутить заржавевший болт, смочите тряпку кока колой и 

обмотайте ею болт на несколько минут.  



 Чтобы очистить одежду от загрязнения, вылейте банку кока колы на груду 

грязной одежды, добавьте стиральный порошок и постирайте в машине как 

обычно. Кола поможет избавиться от пятен. Кока кола также очистит стекла в 

автомобиле от дорожной пыли.  

 О составе кока колы. Активный ингредиент кока колы - фосфорная кислота. 

Ее рН равен 2.8. За 4 дня он может растворить ваши ногти.  

 Для перевозки концентрата кока колы грузовик должен быть оборудован 

специальными поддонами, предназначенными для высококоррозионных 

материалов. Дистрибьюторы кока колы уже 20 лет используют ее для очистки 

моторов своих грузовиков.  

 А существуют ли полезные компоненты в газировках? Да, это вода! 

 Единственный безвредный компонент газировок - вода. Мертвая, 

безжизненная, дистиллированная, чтобы ее естественный вкус не нарушал вкус 

напитка, чтобы лимонад, производимый в любой точке земного шара, 

соответствовал строгому стандарту.  

 Чтобы уменьшить вред от любой газировки, в том числе и от Pepsi, 

необходимо следовать простым правилам: 

1. Пейте ее холодной. Разрушение эмали зубов зависит и от температуры напитка. 

В Америке газировки пьют больше, чем в Европе, но ее всегда подают со льдом, и 

повреждений зубов у американских детей меньше. 

2. Пейте через трубочку, чтобы избегать контакта с банкой. 

3. Ограничьтесь одним стаканом 1-2 раза в неделю. 

4. Откажитесь от газировки, если страдаете ожирением, диабетом, гастритом, 

язвой. 

5. Не давайте газировку детям до 3 лет. 

Врач 2. Мой секрет касается борьбы со стрессами. Стресс – это нервное 

напряжение, вызванное каким – то событием. Стрессы подстерегают нас на каждом 

шагу. Уроки – стресс… Дорога- стресс… Родители ругают… С друзьями 

поссорился… И так далее… Стрессы вредят нашему психическому здоровью.  

Как можно снять стресс? Для этого существует много способов: пение, общение с 

домашними животными, уход за растениями, прогулка. А есть ещѐ один способ 

быстрого снятия стресса – сильно потереть ладони (показывает). А самое хорошее 

средство уберечься от стресса – улыбка, хорошее нестроение. 

Врач 3. Мой секрет касается режима дня. Человек, который соблюдает режим дня, 

гораздо больше успевает, меньше устаѐт. Но при составлении режима дня нужно 

учитывать особенности своей психики. Как известно, люди делятся на 

«жаворонков» и «сов». «Жаворонки» с утра очень активны, деятельны, а к вечеру 

устают, хотят отдохнуть. Любят рано ложиться и рано вставать. А «совы», 

наоборот, с утра вялые, а ближе к вечеру становятся активными, деятельными. 

Любят поздно ложиться и поздно просыпаться. «Жаворонки» предпочитают для 

работы и других занятий утренние часы, а «совы» – вечерние. Если это учесть, 

ваша работа будет более продуктивной.  

Врач 4. Мои советы я почерпнула из народной мудрости. Они касаются вредных 

привычек. Алкоголь и курение человечество знает давно. Своѐ отношение к этим 

порокам народ выразил в пословицах. Думаю, что эта мудрость поможет 

современным молодым людям избежать этих пороков. 



Вот что говорит народ о пьянстве. 

1. В луже водки и богатыри тонут. Пьяному море по колено, а лужа по уши. 

(Пьяный думает, что может всѐ, а на самом деле даже из лужи выбраться не в 

состоянии). 

2. «Голод да холод дорогу в кабак протоптали. Где винцо, там и горюшко. Вино 

полюбил – семью разорил. Стаканчики да рюмочки доведут до сумочки. 

Стаканчики гранѐные, а хата разваленная. (Пьянство это прямой путь к 

разорению и нищете.) 

3. Хватил винца – не стало молодца. Был Иван, а стал Болван, а всѐ винцо 

виновато. Водка без огня разум сожжѐт. Пьяница в народе, что сорняк в 

огороде. (Пьянство заглушает рассудок и совесть. Пьяница – пропащий 

человек.) 

4. Пить до дна – не видать добра. ( Пьяница теряет здоровье, друзей, работу, 

уважение окружающих, любовь ближних). 

А вот о курении народ очень мудро и точно заметил: Курить – здоровью вредить». 

6. ТЕСТ «Твое здоровье» 

А сейчас мы с вами проведем тест и выясним, а как вы сами относитесь 

к своему здоровью. 

Уже давно установлено, что за здоровьем надо следить с детства.  Вам 

предлагается перечень утверждений, каждое из которых требует ответа «да» или 

«нет». Эта информация будет полезна, прежде всего, вам. 

Тест «Твое здоровье».  

1. У меня часто плохой аппетит. 

2. После нескольких часов работы у меня  начинает болеть голова. 

3. Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым. 

4. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден 

несколько дней оставаться в постели. 

5. Я почти не занимаюсь спортом. 

6. В последнее время я несколько прибавил в весе. 

7. У меня часто кружится голова. 

8. В настоящее время я курю. 

9. В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний. 

10. У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения. 

За каждый ответ «да» поставьте себе по 1 баллу и подсчитайте сумму. 

Результаты. 

    1-2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы 

в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего  

самочувствия. 

           3-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать 

нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили довольно основательно. 

  

 7-10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? 

                          Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам 

немедленно нужно изменить свои привычки, иначе… 

 Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но 

лучше давайте задумаемся о своем образе жизни и выделим основные правила 

здорового образа жизни. 



7. Заключительное слово. 

Ведущий. Ребята, сегодня мы говорили о том, что здоровье-эта самая большая 

ценность для человека. На наше здоровье влияет множество факторов: и климат, и 

политика, и экономика и много чего еще. Что-то мы не в силах изменить. Но очень 

много зависит и от нас. Чтобы быть здоровым, чтобы жить долго и счастливо, 

нужно вести здоровый образ жизни. И это под силу каждому человеку.  

Подведение итогов (рефлексия). Примерные ответы детей. 

Что интересного вы узнали сегодня? Что обязательно возьмѐте на вооружение? 

 Узнал о вредных продуктах, больше не буду их покупать так часто. 

 Узнал о «совах» и «жаворонках», по – моему, я «сова». 

 Узнал о том, что человек может жить до 150 и более лет.  

 Буду стараться вести здоровый образ жизни. 

 Постараюсь не обзаводиться вредными привычками. 
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